оак 


SS Ма МА ЭТНИ 
ВЛИЯНИЕ СНА НА ПРОФЕССИОНАЛЬНУЮ 
ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ 


МИХАИЛ ПОЛУЭКТОВ 
Сеченовский Университет 


Теоретическая часть 


е Что такое сон? 


Генетически запрограммированное видоспецифичное состояние 


малые бурые ночницы 


гигантский броненосец 


лев 


кошка 


домашняя мышь 
собака 

красная лисица 
шимпанзе 
кролик 


человек 


корова 


лошадь 


1 


о 
— 
+ 
о 
о! 
«Е 
со 


Т Т Т Т Т Т Т Т Т Т Т 
9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 


Время (часы) 


Allada R., Siegel J.M. Unearthing the Phylogenetic Roots of Sleep. Curr Biol. 2008 Aug 5;18(15):R670-R679. 


Снижение реактивности на внешние раздражители 


Stimulus strength 


60 120 180 240 300 300 420 
Time (min.) after sleep onset 


Kohlschiitter Е. Messungen der Festigkeit des Schlafes. Z Ration Med 1863;17:209-53. 


Особый характер деятельности мозга 


Бодрствование 


Поверхностный 
сон 


Глубокий сон 


Полисомнографическое исследование 


Структура сна здорового человека 


цикл сна 


1,5 часа 


Фаза медленного сна (1,2,3 стадии) - 75% 
Фаза быстрого сна (ВЕМ) - 25% 


е Зачем мы спим? 


Интенсивность обмена веществ 


Спит 4 часа 


10 дыханий в минуту 


Спит 13 часов 


ІШ 200 дыханий в минуту 


Функции фазы медленного (медленноволнового) сна 


" анаболическая 
(восстановление 
запасов энергии, рост 
и деление клеток) 


мо нана” сӛмткоі. -1 


muo = оптимизация 
i управления 
| внутренними 
органами 


Takahashi У, Kipnis ОМ, Daughaday WH.Growth hormone secretion during sleep.J Clin Invest. 1968 Sep;47(9):2079-90. 


Ускорение бега на дистанции 85 м. при увеличении 
времени сна 
5-7 недель 


НН 
| 
Время сна увеличилось на 


0 10 20 30 40 50 110.9 + 79.7 минут 
Дни судлиненным сном Время спринта уменьшилось 
с 16,2 до 15,5 сек 


11 молодых баскетболистов, 


Изменение времени спринта в сек. 


Mah CD, Mah КЕ, Kezirian EJ, Dement М/С. Тһе effects of sleep extension оп the athletic performance of collegiate basketball players. Sleep. 2011 July 1; 
34(7): 943-50. 


Очищение мозга от токсичных белков 


ТМА* 
iontophoresis 
2PLM 
ТМА: 
iontophoresis МА: 
\ ыа 
ТМА* 


iontophoresis 


Ғы... 


Хе L, Kang Н, Хи Q, et al. Sleep drives metabolite clearance from {Не adult brain. Science. 2013 Oct 18;342(6156):373-7 


Теория «синаптического гомеостаза» 


Утром Днем Во сне 


w=100 


w=100 


Топопі G, Cirelli С. Sleep and synaptic homeostasis: a hypothesis. Brain Res Bull. 2003 15;62(2):143-50. 


e Зачем нужны сновидения? 


ROC 


Loc 


EEG 


Dement, W. Possible physiological determinants of a possible dream-intensity cycle. Experimental Neurology, 1967 (Suppl. 4), 38-55. (4717) 


«Утро вечера мудренее» 


Аффективная 
насыщенность 
«Эмоциональная Память о событии 
память» 


Е р- Память о событии 


время 


Walker МР, уап der Helm Е. Overnight therapy? The role of sleep іп emotional brain processing. Psychol Bull. 2009 Sep;135(5):731-48 


са: 
| а 
HJ 
| а 
| 
зе 
- 
Bia 


SS eg Se а 


Аллан Хобсон против Зигмунда Фрейда 


Сновидения - это 
царственная дорога в 
бессознательное 


Сновидения - это сказки, 
которые мозг 
рассказывает сам себе 


Активационно-синтетическая модель 


Континуальная гипотеза - легче активируются воспоминания о недавних событиях 


e Почему мы засыпаем? 


Модель «качелей» 
ЦЕНТРЫ БОДРСТВОВАНИЯ ЦЕНТРЫ СНА 


най 


ВНУТРЕННИЕ ЧАСЫ 
Saper C.B., Fuller P.M., Pedersen N.P., Lu J., Scammell Т.Е. Sleep state switching. Neuron. 2010; 68(6): 1023-42. 


• Когда мы засыпаем? 


Модель двух процессов 


Ворота сна 


Borbély AA, Achermann P. Concepts and models of sleep regulation: ап overview. J Sleep Res. 1992 Jun;1(2):63-79. 


После бессонной ночи 


Ворота 


Время суток “Часа 


e Сколько нужно спать? 


Рекомендации по продолжительности сна 


СТЬ СНА (В ЧАСАХ 


РЕКОМЕНДУЕМАЯ ПРО ДОЛЖИТЕЛЬНО 


01 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1112 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 


b w $ 


НОВОРОЖДЕННЫЕ МЛАДЕНЦЫ ДЕТИ РАННЕГО ДЕТИ ДЕТИ ПОДРОСТКИ МОЛОДЫЕ ВЗРОСЛЫЕ ПОЖИЛЫЕ ЛЮДИ 
0-3 меся! ши Шеш = Al BO3PACTA ДОШКОЛЬНОГО ШКОЛЬНОГО 14-17 лет ВЗРОСЛЫЕ 6-6 
шытты ц ees BO3PACTA BO3PACTA 26-64 леп старше 65 лет 


18-25 лет 
3-5 лет 6-13 лет > 
| EAEN ва Возможно Не желательно 


Hirshkowitz М, Whiton К, Albert SM et al. National Sleep Foundation's sleep time duration recommendations: methodology and results summary. Sleep Health. 
2015 Mar;1(1):40-43. 


Практическая часть 


• Улучшает ли сон запоминание? 


Забывание во сне и в бодрствовании 


Correctly recalled syllables 


Hours 


Jenkins JG, Dallenbach KM (1924) Obliviscence During Sleep and Waking. American Journal of Psychology 35: 605-612 


Видеть задачу во сне - лучше решить ее в 
бодрствовании 


Ускорение прохождения 


лабиринта, сек 


Нет Да 
—100--——_- Е: = 


Связанное с заданием 
сновидение 


Wamsley EJ, Stickgold В: Dreaming and offline memory processing. Curr Biol 20:R1010—R1013, 2010 


Ф Возможно ли обучение во сне? 


Выработка во сне ассоциации курения с неприятным 
запахом 


Cigarette Unpleasant 
odor onset еее 


Olfactometer 


Trigger 
4- 44—44 Ца ор а ЕСб А 
10 
Respiration 
е 8 ** 
ль ea АРА лам қылғалы ee адв EEGR 
~ ery порт мет ком! аа OT etn Oy А отиди и РОД кад таи дни "отсто дни ур идни EEGL 6 жж 
+ g 
Ў ААА. Бос 8 
= ЊЕ. 
Tin ей? EOGI 
Е: ша 2 Я 
:36: 3:36:50 
каки Time (hours) 0 


W Stage 2 sleep IREM sleep [Wake 


Arzi A, Holtzman Y, Samnon P, Eshel N, Harel E, Sobel N. Olfactory aversive conditioning during sleep reduces cigarette-smoking behavior. J Neurosci. 2014 Nov 
12;34(46):15382-93 


Сони социальный интеллект 


Схема Ганса Айзенка 


Социальный интеллект 


Психометрический 
ингеллект 


Биологический 
интеллект 


Успешное продвижение по социальной лестнице определяется профессиональными 
качествами на ... % ? 


ПРЕДСТАВЕН “что 
“ятвоязнена что) 
БЫТЬГЕДЕЛАЛЭ 


РАЗВЕЛСЯ 


Сравнение скорости реагирования на тексты, содержащие 
литеральные (1), саркастически эгоцентрические (5Е) и 
саркастически аллоцентрические (5А) сценарии 


Reaction times т the sarcasm detection task 


4000 


3500 > Я 4---:-- С ограничением сна 
3000 


1500 
1000 мее. «_ С нормальным сном 


( ЗЕ ЗА 
Scenarios 


Reaction times (ms) 


Deliens G, Stercq F, Mary A, et al. Impact of Acute Sleep Deprivation on Sarcasm Detection. PLoS One. 2015 Nov 4;10(11):e0140527 


• Спать ли днем? 


% верных ответов 


10 


Рассуждения 


11 


«Ромег пар» эффект 


-о- Спали 


-- Не спали 


12 13 14 


Время дня 


15 16 


17 


Дневной сон в течение 20 мин 
приводил к улучшению 
логических рассуждений, счета, 
зрительного распознавания, 
слухового внимания (%- 
достоверные отличия) 


Hayashi М, Watanabe М, Ногі T.The effects of a 20 min пар т the mid- 
afternoon on mood, performance and EEG activity. Clin Neurophysiol. 
1999 Feb;110(2):272-9 
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Капсула для дневного сна Energy point 


• Возможно ли сократить время сна? 


Структура сна здорового человека 


Самый 
глубокий сон 


4,5 часа полифазного сна - 1,5 ч. глубокого сна 


Полифазный сон 


е Франческо Джост, 28 лет в 


1989 г. - — Б 

“ 48 суток спал по 3 часа в = = = 
сутки (6 раз по 30 минут), - I = 
при этом сохранял 
достаточную ne a 
работоспособность | : : : : : 


hour 


Why we nap: evolution, chronobiology, and functions of polyphasic and ultrashort sleep / Claudio Stampi, editor. Springer Science+Business Media New York, 1992 


Тесты на внимание и память 


16 
2 14 
ее" 
5 12 
55 в 

в 

BL 10—15 22—27 36—41 
3—9 3 дин ай 28—33 42—47 


Why we nap: evolution, chronobiology, and functions of polyphasic and ultrashort sleep / Claudio Stampi, editor. Springer Science+Business Media New York, 1992 


e Как улучшить сон? 


Рекомендации по гигиене сна 


В помещении для сна должна поддерживаться комфортная 
температура воздуха (18-25°С) 

В помещении для сна необходимо максимально уменьшить 
уровень освещенности и внешнего шума 

Исключить дневной сон 

Ложиться спать и вставать в одно и то же время 


Не употреблять на ночь чай, кофе, не курить, не употреблять 
алкоголь 


Ограничить умственные и эмоциональные нагрузки перед сном 
Использовать постель только для сна 


iPhone 5 Display Spectra: White 


— iPhone 5 
— New iPad 
— iPhone 4S 


0.016 


0.012 


0.008 


0.004 


Wavelength 


Фильтрация света голубого спектра 


Линзы Видимый свет Свет голубого спектра 
ПРОЗР 92% -90% 
ЯНТАР 90% 35% 
ПРОЗРАЧНЫЕ ЯНТАРНЫЕ Р-уаше 
Анкета сна 88.93 + 33.19 (45-152) 72.64 + 28.14 (31-133) 0.023 
Анкета стресса 56.93 + 27.36 (20-116) 46.57 + 23.23 (17-96) 0.046 
14 человек за 2 Ч. до сна 1 недел Ю Shechter А, Kim EW, St-Onge MP, Westwood А). Blocking nocturnal blue light for 


insomnia: A randomized controlled trial. J Psychiatr Res. 2018 Jan;96:196-202., 


Мета-анализ результатов исследований, посвященных 
влиянию физических упражнений на сон 


Elavsky & McAuley 2007 
Irwin et al 2008 


King et al 1997 
Reid et al 2010 


Singh et al 1997 


-3 -2 -1 0 1 2 3 


Улучшается Как в контрольной группе 


Pei-Yu Yang,Ka-Hou Ho,Hsi-Chung Chen,Meng-Yueh Chien. Exercise training improves sleep quality т middle-aged and older adults with sleep problems: а 
systematic review. Journal of Physiotherapy Volume 58, Issue 3, September 2012, Pages 157-163 


Физическая нагрузка в послеобеденное и раннее 
вечернее время ускоряет наступление сна 


Момент начала секреции 


мелатонина 
60 

Ускорение 

засыпания 
0 
-60 

Замедление 
засыпания 

-120 


afternoon evening night morning 


Buxton ОМ, Lee CW, L'Hermite-Baleriaux М, Turek FW, Van Cauter Е. Exercise elicits phase shifts and acute alterations of melatonin that vary with 
circadian phase. Am J Physiol Regul Integr Comp Physiol. 2003 Mar;284(3):R714-24 


Высокоуглеводистая пища ускоряет засыпание 


40 
35 
30 
25 


Время засыпания, мин 


Высокоуглеводистая Высокоуглеводистая Низкоуглеводистая 
за1ч. до сна за4ч. до сна за4ч. до сна 


Afaghi A, O'Connor Н, Chow СМ. High-glycemic-index carbohydrate meals shorten sleep onset Am J Clin Nutr. 2007 Feb;85(2):426-30 


Благодарю за внимание! 


